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米粉のナン
生地にいろんな野菜を練りこめます

几■畳
缶■汀：二二二

材料・分量（4人分）

0パン用米粉（20％グルテン入り）150g

O砂糖3g（小さじ1）

0塩2g（小さじ1／2）

0ドライイースト2g（小さじ1／2）

0ぬるま湯　小さじ1（ドライイースト用）

0ぬるま湯130cc～140cc　または

A（ゆでたほうれん草50gと

ぬるま湯100～110cc）

B（蒸したカボチャ60g）

C（煮たトマト150g）

0サラタ油　大さじ1

、．「　二一・：ご

侶ドライイーストを大さじ1のぬるま湯で溶いておく。

翌。

、三、

4。

箆。

フードプロセッサーに米粉、砂糖、塩、ぬるま湯で溶いたドラ

イイーストを入れ、1・2回機械を回して軽く混ぜる。

ぬるま湯を入れ、フードプロセッサーを回す。（ぬるま湯130

～140ccのかわりに　Aゆでたほうれん草＋ぬるま湯、B蒸

したカボチャ　C煮たトマト150gはこの時加えて機械を匝

す。）なめらかになったら油を加えて更に回す。

ひとまとめにし、めれ布巾をかけ、温かいところで30分休ま
せる。

生地4等分にし、ひとつずつ丸めてぬれ布巾をかけ、温かいと
ころで10分休ませる。

応。平たく伸ばし、両面をフライパンや魚焼きクリルで焼く。

（5の生地を冷蔵庫で保存できます。うすくのばしてピザ生地にも

なり、二次発酵をしてオーブンで焼くとパンにもなります）

■も、基：？‾



米粉のえのコン餅
材料を混ぜて焼くだけ！香ばしい

ヰジ二二二〇

ヨJJ

材料・分量（4人分）

0米粉100g～

0大根の皮1本分約180g

nえのき1株正味120gほど

○桜えび　25g

ロ玉ねぎ　小1個

○くるみ（好みのナッツ）25g粗くみじん切り

○たくあん　3切れ粗くみじん切り

∩あれば昆布茶　小さじ1

0好みでキムチ、ベーコン、ばら肉、チーズ

○オリーブオイル　大さじ1

脛；琶3：露

大根の皮、えのき、桜海老、米粉をフードプロセッサーに入れ

細かくなるまでまわす。

侶　フードプロセッサーを便わなし場合二大根の半塁をすりおろ

し、水気を切りもう半量の大根はえのきとともにみじん切りに

し米粉、桜海老と混ぜる。

望。1（芸禁忌；し≡霊芝蓋≡≡芸書手こ孟孟≡去≡くあん、昆布茶

温めたフライパンにオリーブオイルをしき、弱火でこんがり色

がつくまで焼く。（両面各3～5分ほど）そのままで、または

凱　レタスや海苔などで巻いてお召し上がり下さい。

好みで生地にチーズや刻んだキムチ、ベーコンを混ぜたり、ば

ら肉を貼り付けて焼いてもおいしいです。



米粉入りすいとん
もちもち、おいしく温まる

・二！∴

五・でニ
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材料・分量（4人分）

すいとん　　　　　　　汁

〔）米粉150g　　　　つ水　6カップ　　　　　0ねぎ　小1本

○小麦粉150g　　　仁）あご煮干　3本　　　　0えのき茸100g

り水　450cc　　　　（⊃牛肉切落し　300g oみつば　適宜

○ごぼう1／3本　　　　　0味噌　大さじ4

0人参　小1本　　　　　　OLょう油　大さじ1

∵了　ご　：ご

1㌦　米粉、小麦粉をよく混ぜ、水で溶いておく。

コポウはささがきにして、あく出しする。人参は千切りにす

望。る。ねぎは幅3～4mmの斜め切りにする。えのき茸は石つきを
除いてさいておく。

鍋に水、煮干を入れ火をつけ、コボウ、人参を入れ、煮立った

詔。ら、ねぎ、えのき茸、牛肉を入れ、煮立ったら、あごの煮干を
取り出す。

孤。味噌を溶いて入れる。（好みでしょう油を入れてもよい。）

鍋の中へ1をお玉で1□大の大きさにおとし、すいとんがすき

甑。とおったら（7～8分）火を止めて、おわんに盛りみつばを飾
る。



大盛すいとん
野菜たっぷりヘルシーメニュー

し．旦／〉
一さご＿∴＿＼▲mr

材料・分量（4人分）

○玉ねぎ150g

O人参　50g

Oかぼちゃ100g
O大根100g

O水1，200cc
O肉100g

0油　大さじ1

0米粉ミックス　大さじ8

0水165cc

O醤油　65cc

Oだしつゆ　7cc

Oわけぎ　適塁

作　り　方

『　玉ねぎ、人参、かぼちゃ、大根、肉の野菜は食べやすい大きさ
し′　白　に切る。

翌。切った材料を油でよく炒める。

詔。水を入れ煮込んだら醤油、だしつゆを入れる。

射≡詰深窓票三㍍諾震？5ccを加えよくと

5。
すいとんが浮き上がってきたらできあがり。

どんぶりに盛りわけぎをのせる。



米粉ピザ
地元産の米粉と野菜でもっちりおいしい

材料・分量（4人分）

ビザ生地

0米粉（グルテン入）150g

n砂糖10g o食塩　3g

Oスキムミルク　5g

Oドライイースト　3g
Oぬるま湯120cc

O溶かしパター（無塩）10g

侶

異材

0ベーコン　50g oピーマン　25g

O玉ねぎ　50g oピザ用チーズ　50g

Oピザソース　50g oサラタ油　少々

0工リンギ　20g oトマト　20g

絹；乞3：方

米粉（グルテン入）、砂糖、食塩、スキムミルク、ドライイー
ストを混ぜ合わせ、ぬるま湯を少しずつ加えながら手でこねま

す。途中、溶かしバターを加え、さらに手のひらを使いよくこ
ね、ある程度まとまり滑らかでしっとりとなったら軽く丸めて

発酵させる。（発酵は約1時間）

翌。≡雷雲；；三言去デーマン、玉ねぎ、工リンギ、トマトをお好

詔。ピザ生地をのせるアルミ箔（皿等）にサラダ油を塗っておく。

、∵三三二二三∴三；三三‥、二三∴言∵

5。
フライパンに薄く油をめり片面を焼く。裏返しをして4にピザ

ソース（ケチャップ可）適量を薄くのばし、その上に2の異材

をトッピングする。最後にピザ用チーズをのせる。

（器。あとは、フライパンで弱火で4分ほど焼いたらできあがり。



エビのしんじょボール
ふんわりなめらかやさしい味わい

しんじょとは、魚やえびのすり身に卵白や山芋など、つなぎに入れた練りもののこと

趣
く■rr‾二二二

こ，12一）

材料・分量（4人分）

0米粉（100％）大さじ5　　　　　0しょうゆ　小さじ2

0むきエビ　200g o塩　小さじ1／2

0ながいも（すりおろし）50g　　　〇三ツバ（5mmに刻む）2本

0だし汁1カップ　　　　　　　　○揚げ油

0酒　大さじ1

十　・：　十

「上　エビは背わたを除き、はんぺんは2m角に切る。L」

1をフードプロセッサー（あたり鉢ですっても良い）に入れ、

望。なめらかになるまで撹絆し、さらにながし塙を加えて混ぜ、最
後に米粉大さじ2杯を加えてかき混ぜる。

バットに米粉大さじ3杯を広げ、水でぬらした小さなスプーン

器。で2を梅干大にすくってのせ、パットを揺すって米粉をまぶ
す。

租。

5。

揚げ油を170度に熟し、3を膨れて火が通るまで約4分揚げ、

油を切る。

鍋にだしを入れ、酒、しょうゆ、塩を加えて温め、ミツ八を加

え、つけつゆにする。

済。4を器に盛り、5につけて食べる。



米粉でから揚げ
サクサクカラッと揚がり、冷めてもカラリとしています

：拶

材料・分量

0米粉（100％）適量

0梵もも肉　500g

OLょう油　大さじ2

0洒　大さじ1

0しょうが（すりおろし）小さじ1

○にんにく（すりおろし）小さじ1

0卵1個

0サラダ油　適量

：立　：・－；さ

侶ポリ袋に一口大に切った鶏もも肉、しよう油、酒、しょうが、
にんにくを入れ、もみこんで下味をつける。

望。溶き卵に1を入れて、さらにもみこむ。

詔。2の鶏もも肉の水気を少しふき取り、米粉をまぶす。

塾。
170度に熟した油で、ひっくり返しながら表面がきつね色にな

るまで揚げる。

1」r・



米粉団子の中華風スープ
旬の野菜をたっぷり使って、我が家の「地産地消」メニュー

ー趣き

材料・分量（4人分）

0米粉　60～80g o舞茸100g oチキンブイヨン15g

し）ショウガ1かけ　　0白菜　3枚　　　　　　　0水1200cc

O長ネギ1本　　　　口若鵜ひき肉130g o塩　少々

0レンコン　200g　　〔つしょうゆ　小さじ1　　　0コショウ　少々

0エノキタケ　200g o酒　大さじ1．5　　　　　　⊂）しょうゆ　少々

つしめじ100g nコマ油（団子用）少々　　○コマ油（スープ用）少々

作　堕　霜

ショウガはすりおろし、長ネギは下部1／2をみじん切りに、レ

侶　ン⊃ンは皮をむき半分をみじん切りにして半分をすりおろして
おく。

望。
キノコ類は石つきを取り、食べやすい大きさにする。白菜と忘

ネギの残り（上部1／2）は食べやすい大きさに切る。

ボウルに若鶏ひき肉と1のショウガ汁・長ネギ・レンコン、

一　圭三言こ㍉三一二二・、三‾‡二言‡∵圭
調節してください）

軋雲誓言諾‡ブ完㌫芸ンブイヨンを溶かし入れ、煮

愚。

防。

3を食べやすい大きさにスプーンですくって、4の中に入れ
る。

2の白菜・ネギを加えて全体に火が通ったう、塩・コショウ・

しょうゆ・コマ油で味をととのえる。



米粉の艶モチ純白麺
パスタやうどんとしてもおすすめです

妙
サン■■二加。

18

材料・分量（4人分）

○米粉　280g

O片栗粉140g

O熱湯　340cc

O打ち粉（米粉）適杢

0オリーブオイル　適量

0お好みのパスタソースまたは麺つゆ　4人分

、：・’一　二ハ　コア

1工　ボウルに米粉と片栗粉を入れ、よく混ぜる。

芝。1をよく混ぜながら熱湯を加え、まとめるようによくこねる。

生地がまとまりなめらかになったら、生地が熱いうちに、打ち

讃。粉を振った台で厚さ1mmくらいに薄く伸ばし、幅5mmに切

る。（くっつきそうだったら打ち粉を振りながら切る）

大き目の鍋にたっぷり湯をわかし、3の麺を入れてゆで、麺が

均。浮き上がってきたらザルにとって、オリーブオイルを軽く振り
かける。

臥雲憲言…㌘皿に盛。わけ、お好みのパスタソ‾スまたは麺つゆ



もっちりニョッキ
いろいろなソースでアレンジできます

ー¶、‘拶
誓■ニ‾T

材料・分量（4人分）

0米粉ミックス（グルテン入り米粉）150g

Oジャガイモ　300g

D卵1個

○打ち粉（米粉）適塁

○オリーブオイル　適量

0お好みのパスタソース　4人分

二三　二t　ござ

侶完蒜芸三…霊芝芸至芸霊㌣忘警三三警三三三芸言ぎ乱、

翌0芸三笠≡禁諾雲と歪去？ご：雲言…≡三笠去芋でこす。合

器。2に溶いた卵を入れ、力を入れてよくこねる。

材料がよくなじみ、生地がなめらかになってきたら、直径2

4。訓の棒状に伸ばし、長さ2mに包丁で切り分け、それぞれに
フォークで濡型をつける。

大き白の鋼にたっぷり湯を沸かして4をゆで、浮き上がってき

5。たらザルにとって、くっついてしまわないようにオリーブオイ
ルを軽くまぶす。

伍。熱いうちに皿に盛りわけ、お好みのパスタソースとあえる。



手作りせんべい
お子さまと一緒に楽しみながら作りましょう

－■－－ヽ－
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材料・分量（2人分）

0米粉120g

O片栗粉　30g

（〕砂糖10g

O水100cc

O切りイカ（桜エビ）適重

侶

0炒りコマ　適量

0オリーブオイル（またはバター）適量

0しょうゆ　適量

0砂糖　適塁

、・’：こ　て

ボウルに米粉、片栗粉、砂糖を入れ混ぜ、水を加えながらこ

ねる。

生地をよくこね、まとまってやわらかくなったら2等分し、半

翌。分には切りイカ（桜エビ）を混ぜ、残り半分には炒りコマを混
ぜる。

生地をピンポン玉くらいずつ取り分けて、それぞれクッキング

詔。シートの上で丸く薄く伸ばす。（手で広げるとやぶれやすいの
でクッキングシートを活用する）

射孟芸芸讐芸‡ごキングシ小に並べ、野レンジで1分加熱し

5．。
フライパンにオリーブオイル（またはバター）をひいて中火で

熟し、4を入れて焼く。

両面に軽く焼き色がついたら、しょうゆ・砂糖を混ぜたタレに

伍。軽くくくらせ、フライパンに戻して、仕上げに焦げ目が軽くっ

くくらいに焼き上げる。



米粉とサツマイモの簡単ケーキ
とっても簡単、しっとり素朴な味わい

やや

檜・、掬
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材料・分量（6人分）

○米粉　30g oプレーンヨーグルト100g

Oサツマイモ　250g o卵1個

つ砂糖　50g

（〕ベーキングパウダー　5g

Oマーガリン　30g

、、‾‘二　　∴・■

侶　サツマイモは軽く皮をむき、小さめに切ってゆでる。

、．

二．
、、）1二

租。

ボウルに、砂糖、ぺ－キンクパウダー、マーガリン、ヨーグル

ト、卵を合わせよく混ぜる。

1のサツマイモに火が通ったう、ザルにあげて水気を切りつぶ

す。

2のボウルに米粉を混ぜ入れ、さらに3のサツマイモを力Dえよ

く混ぜる。

、：LLう．・

イシー‾－‾′－ノ‾

5・。
クッキングシートを敷いた型に4を流し入れ、予熱しておいた

オーブンに入れて、180℃で30～35分焼く。

ふっくら
おいしい

、？斗ノ



純白の米粉ブラマンジェ
米粉と生クリーム、和と洋のコラボレーション

材料・分塁（12個分）

○米粉　40g o水　大さじ2

0生クリーム　200cc　〔つジャム、フルーツ（トッピンク）

0牛乳　600cc

O砂糖　50g

Oゼラチン10g

十・二　：ニ

侶　ゼラチンを水に振り入れて、ふやかしておく。

ニ

3日

租。

、丁、、

贋。

ボウルに生クリームを入れ、泡立て器で少し角が立つくらいま

で泡立てておく。（8分立て）

鍋に牛乳と砂糖を入れ中火にかけ（60℃以上にならないよう

に）、砂糖が溶けたら火を止める。

3にゼラチンを入れ、溶け合うまでよく混ぜ、さらに混ぜなが

ら米粉を振り入れる。

4の鍋を氷水にあて、冷ましながら混ぜ、人肌くらいまで冷め

たら2の生クリームを加えてよく混ぜる。

水で濡らした型に流し入れ、冷蔵庫で冷し固める。

お好みでジャム、フルーツを添えてください。

し261



クレープ大福
もっちりおいしい米粉クレープ

‘こし二．二・
へ千三r二

ィ缶′‾∵一、－

材料・分塁（4個分）

A（クレープ生地）　　B（もち）

r）米粉　30g　　　　　⊂）米粉　45g　　　　（⊃マロンクリーム（市販）　40g

｛つ砂糖15g　　　　〔〕白玉粉　20g

〇全卵1／2個　　　　0砂糖　小さじ1／2

生クリーム　40cc

砂糖　3g

〇牛乳　55cc o水100g o抹茶・ココアなど　少々（お好みで）

〇バター10g o片栗粉　適量

Cサラダ油　適量

刊。

望。

（7「、・

、こ．＿

塾。

盟。

鷹。

7
し■r J

恩。

∴－　　　∵

A（クレープ生地）から作る。ボウルに米粉、砂糖を入れ、泡

立て器で混ぜる。

室温に戻した牛乳を3回に分けて加え、なめらかになったら、

溶かしバターを加え混ぜ合わせる。

フライパン（卵焼き専用18×12q再　を熟して、サラタ油を薄

くひいて生地を薄く焼く。

B（もち）を作る。ボウルに白玉粉を入れ、水を少しずつ加え

つぶしながらだまが残らないように手でよく混ぜる。

4に米粉を数回に分けて入れ泡立て器で混ぜ、砂糖を加えてよ

く混ぜる。

5をラップし、レンジ（500W）で1分30秒加熱し、木杓子で

よく混ぜ、再びレンジで1分30秒加熱しよく混ぜ、手粉（片

栗粉）を付けながら平らに伸ばす。

伸ばした生地にマロンクリームをぬり、巻いたら4等分に切
る。

クレープ生地で7と泡立てた生クリームを包み、お好みでトッ
ピングする。

・LP8＿’｝



材料・分量（直径18cmケーキ型1個分）

ヨーグルトケーキ
簡単おいしいりんご入り

“、叩恕－、一
句ニ1二二〇

りんご1個　　　　　○サラタ油1／3カップ

砂糖10g o
0卵　2ケ

○砂糖　90g

・⊃ヨーグルト1カップ

米粉100g
ベーキングパウダー　小さじ1

骨；二三二三

航法妄言芸警て㌫完崇㌫力呂諾禁断加え5～

ボウルに材料の卵、砂糖、ヨーグルト、サラダ油を順番に扇

望。ぜ、米粉とベーキングパウダーを混ぜたものを加えさらに混ぜ
る。

詔。㌶忘認諾㍍三ペ‾パ‾を敷し沌グラタン皿

塾。3に1のりんごを並べてのせ、残りの生地を流し入れる。

5．。1800のオーブンで40～50分きつね色になるまで焼く。

蜘
毛、．聖、



米粉の蒸しカステラ
こだわりの米粉100％もつちりした食感

塵打一
ぺ二7　二二二十

材料・分量

0米粉（100％）150g　・⊃ノこうエッセンス　少々

ロ卵　5個

0砂糖140g

0滴　大さじ1

0サラダ油　大さじ1

・⊃ドライフルーツ　適宜

○ココナッツ　適宜

、r：：－、筈

ボールに卵を1個ずつ割り入れてほぐし、砂糖を3回くらいに

1上　分けて入れ、泡だて器で全体の2倍の量に増えるまで、時間を

かけてきめ細かい白いクリームになるまで泡立てる。

芝。三宝要覧雷雲岩歪芸子混ぜ・酒、サラダ油＼エッセンスを力え

型などに2を流し入れ、木しゃもじで上を平らにする。ココ

詔。ナッツを全体にふり、ドライフルーツもところどころに散ら
す。

二圭二三三二二言∴二一二∴二一一‥呈三三

5・。型から出して適当に切り分ける。

、L慧謙
一、＿．′・‾＿＿、．しこご



さつまいもの蒸しケーキ
自家製のりんごシユースを使った音なつかしいケーキ

」穏野
毛ン■・二二二

材料・分墨（4人分）

○米粉　200g A

Oさつまいも100g o水100cc

。きびさとう　大さじ3　　（つりんごジュース100cc

O重曹　小さじ1と1／2　　　0サラダ油　大さじl

O塩　少々

∵：二：■二一

1上　さつ乱鳩は皮付きのまま蒸して1cm角に切っておく。

芝。米粉、重曹、きびさとうは混ぜておく。

詔。

闇

ボウルにAと2を加えて混ぜ、さらにさつまいもを加えさっく

りと混ぜる。（上に飾るさつまいもを残しておく）

プリン型にアルミカップを敷いて3の生地を入れ、さつまいも

U o　を上に飾りコマをちらす。

添。蒸し器で25分位蒸して、型からはずす。

こ、型＿㌣

ヰ‾ン　一山u二



こめっ粉ボール
まんまるかわいいひとロサイズ

塵

材料・分量（4人分）

○米粉　50g o砂糖15g

〇ホットケーキミックス150g oアルファベットチョコ　20個

つ牛乳150cc

O卵（M）2個

○無塩パター　30g

二：：●二　軍

侶　粉頬と砂糖をよく混ぜる。

翌。卵を溶いて、牛乳を加えて混ぜておく。

詔。

税。

1をふるいながら、2に力nえて混ぜ合わせます。霞後にバター

を力Dえてよく混ぜる。

たこ焼き機に生地を流しいれ、少し焼けてきたらチョコ1個を

中に入れ、生地を流し、竹串でくるっとまわして焼く。

∴・－
ウインナー

を入れてもおいしい

■・㍉3鮎



簡単シンプルブラマンジェ
とろ～りぶるぶる

やさしい味わい　紆靂誓二
■　■

材料・分量（4人分）　㌢

0米粉　30g

¢素精糖（ミネラル分の残った砂糖）20g

O牛乳　400cc

Oジャム、フルーツ（トッピング）

牢；：ニ：ニ

ノ■忘こ　　て等　‾

、率隼、遥ヽ
－、

侶　米粉と素精糖をよく混ぜ、さらに牛乳を加えてよく混ぜる。

翌。

■哩‾‾
ヰ：㌻、‾二二二二

弱火でトロ三がつくまで加熱し、器に盛り分け、冷やす。

お好みでジャム、フルーツを添えてください。

た～くさん

誉：‡y誉　二軍了、、言う三
米粉で作るとこんなにいいことが

1．析食感
もっちりふんわりしっとりとりこになるおいしさ

2．いろんな食材と相性がよい
和食・洋貸〉「卜輩のさまざまな新メ二二・一にも対応

3．質の良いたんばく質
こほんと同じ必須アミノ■頂がバランスよく含む

4．クマにならず滑らか
混ぜすぎこねすぎによるク‾工機がなく、トド1たりがよ
い仕⊥びり

5．カロリー控えめ
汀‾］化拍閏がkく腹持ちがよい　低城油でサクサク／＼
ルシー

6．あとかたすけが楽
粒子が鮭かくさらっとしているので水で洗い流しや
すし1■】

7．食料自給率向上　無庁柚消



材
料
・
分
臼
＝
堂

0米粉160g

Oクルテン　40g

O上白糖　40g

O無塩マーガリン　20g

O全卵（正味）　20g

O脱脂粉乳（スキムミルク）　4g

㊦食塩　2g

O生イースト　6g

O水140g

■、、■

し遜適塾」

侶　油脂以外の材料をボウルにいれ、良く捏ねる。

油脂を添加して生地がなめらかになるまで良く捏ねる。なめらかになっ
盟。たら、生地をたたきつける。（生地にこしが出て、しまってくる。）
※捏ね上げ温度は26℃前後

ダー　　生地を丸め10分前後（冬季は30分前後）フロアタイム（一次発酵）をと
Jh　る。※生地が1．5倍程度にふくれ上がる。

「溺「訝1

4。70g程度に生地を分割し丸める。（5～6個）

5。至宝誓地を10分前後（冬季は20分前後）ペンチタイム（二次発酵）を

臥欝な形にして、湿度75％‘温度40℃で30分程度発酵する。（仕上げ発

し良塾遽」

甘。 オーブンで180℃前後12分程度で焼き上げる。（オーブンの機種やパン
の大きさによっても異なる。）

※成型の時にお好みで、あんこ、ジャム等を包むとあんぽんやジャムパンになります。

レシピ提供　栃木県米粉食品普及推進協議会

おやき
材
料
・
分
［
＝
出
　
（
8
個
分
）

生地

0米粉　250g
Oベーキングパウダー　大さじl
O砂糖　大さじl oサラダ油　大さじ1
0塩　少々　　　　○水180cc

具

○長ネギ　250g o味噌　60g
Oみりん　大さじ1－2
0サラタ油　大さじ1
くつかつお節　適董
○赤トウガラシ1－2本

∴

生地の材料をあわせる

頂　米粉とベーキングパウダーをあわせて2直ふるいに別け、砂糖と塩を入
○　れ、混ぜ合わせる。サラタ油と水を加えて、大きくかき混ぜ水が全体に
まわったらこねはじめる。

生地をこねる

望。耳たぶくらいの柔らかさにこね（20分くらい）表面がなめらかになった
ら、ラップををかけて30分ほどねかせる。

臭をつくる

二万　　フライパンにサラダ油を熟し、1mくらいの斜め切りにした長ネギを炒
もれ　める。種を取って輪切りにした赤トウガラシとみりん、味噌を加えて汁
気をとばし、最後にかつお節を入れる。

′11

短。

包む

二；の皮を8等分し、直径7mくらいにのばし、異を包んで丸く形をとと
のえる。

蒸す、焼く

5釧X5cmに切ったクッキングシートを敷き、湯気のあがった蒸し器で
15分蒸す。少圭の油をひいたフライパンに入れて、強火で表面に焼き色
をつけてできあがり。

レシピ提供　埼玉県米粉利用食品推進連絡会



水ぎょうざ
琴写蓋望書芸喜。0塩少々　㌦
分
D
…
里
0ニラ15g oニンニク1片
7　0ショウガ　少々　0豚ひき肉100g

会議由小詣拾諸だ課せ。1′4
0こしょう　少々　0ごま油　小さじ1

たれ
0酢、醤油　各適量

具
0白菜　200g o長ネギ15g

を
諷

、、：二．　－．

皮生地をつくる
1上　大き目のボールに米粉と塩を入れ、熱湯を加えてまとまるまでよくこね

る。その後、ぬれ布巾をかぶせて20～30分ねかせる。

望。

詔。

／乳

具をつくる

ハクサイは細切りにして、多めの塩（分量外）でもみ、水分を出す。軽
く水洗いしてしっかり絞る。長ネギ、ニラ、ニンニク、ショウガをみじ

ん切りにしておく。ボールに豚ひき肉を入れて、塩、漕、醤油、鶏だし
の素、こしょう、ごま油を順に混ぜ込んだら、長ネギ、ニラのみじん切
りとハクサイを混ぜ、20等分にしておく。

皮をのばす
1をもうー度こねて、半分に切り、打ち粉をして細長い棒状にのぼす。

1本を10等分に切る。切り口を上にして粉をつけた手の平で押し、丸く
平らにする。これを麺棒の端を使って回しながらのばして皮をつくる。

具を包む
Ur由　20等分にしておいた異を皮に包む。

5白

ゆでる

4を熱湯に入れて4～5分ゆでる。途中で浮いてきたら裏返しながら、
ふっくらツヤがでるまでゆでる。器に盛り、好みで酢と醤油のたれを添
える。

レシピ提供　埼玉県米粉利用食品推進連絡会

ピザ
材生地
料0米靭　250g o塩　小さじ2分の1
・0ドライイースト　7g

分　○水（30℃）180ml
逗　つ砂糖　小さじ2分の1
0オリーブ油　小さじ1

トッピング材料

0トマト適宜　　　0とけるチーズ80g
Oバジル適宜　　　口その他お好みに応じて、

サラミ適宜
0ピザソース適宜　0ピーマン適宜　など

膵　堕　霜

生地をつくる

¶　小さめの器に水、大さじ1を入れ、ドライイーストをふり入れて膨張させ
卜■n　ておく。次に、ボウルに米粉ミックス粉、塩、砂糖、オリーブ油を入れて
均一に混ぜ込んだ中に、加減をみながらドライイーストと水を加える。

生地をのぽす

警∴　生地をなめらかになるまでよくこねる。その生地を2等分し、クッキング
シートの上で3mほどの厚さまで棒で丸くのばす。

トッピング

‡．告　薄くのばした生地にオリーブ油をぬって、トマト、チーズ、バジルを散ら
す。

こ？．フライパンで焼く
d　フライパンに入れ、ブタをして弱火で焦げ目をみながら20分程度焼く。

巌調理時間50分程度

レシピ提供　埼玉県米粉利用食品推進連絡会



蒸しパン
材蒸しパン生地
料0米粉　75g
・0ベーキングパウダー　小さじ1

分0卵（L）1個　　　0黒糖　55g
蛮　0サラダオイル　40cc o牛乳　45cc

（
7
0
m
程
度
の
カ
ッ
プ
5
人
分
）

米粉カスタードクリーム
0米桝14g ○牛乳1∞cc　一一、Ⅳ竿ニ；ェこ．豪′ここ

0クラニュー糖　25g o卵黄　30g

Oバター　5g
Oバニラエッセンスお好み

膵　堕　霜

」生二盈」

侶　ボウルに卵黄、砂糖、サラダオイル、牛乳を入れ泡立て器でよく混ぜる。

誓。
1のボウルに、米粉を3回に分けて加え、よく混ぜて、もったりした生地
を作る。

詔。卵白を角が立つくらいよく泡立てる。

こ？のボウルにこ主の卵白を加え、泡をつぶさないように、コムベラで切るよ

うに混ぜる。

容器の底に1m程度生地を流し込み、その上にカスタードクリームをス

5。ブーツなどで適塁を載せ、更にケーキ生地を入れる。（絞り袋を使うと入
れやすい。）

臨。
よく湯気の上がった蒸し器に入れ12～3分蒸し、竹串をさしても何もつ

いてこなければ出来上がり。

熱演夢と・間合妙ミ塾」

1。牛乳とクラニュー糖の1／3を暖める。

†、、

－三、J13

卵黄と残りの牛乳・クラニュー糎をボウルに入れ、泡立て器でよく混ぜ、
米粉を加えて滑らかになるまで混ぜる。

レシピ提供　ちば米粉食品普及会

ニョッキ
材
料
・
分
塁

（
4
人
分
）

0米粉100g

のじゃがいも　200g

O卵　1個

口打ち粉用米粉　通草

〇オリーブ油　適璽

粉チーズ　大さじ1

バジル　適量

イタリアンパセリ　適量

作　堕　露

じゃがいもは皮をむき、4等分して水につけておく。
aのバジルとイタリアンパセリは細かく刻んで粉チーズと混ぜ合わせて
おく。

〆．勺　　鍋にじゃがいもと塩とひたひたの水を入れて火にかけ、やわらかくなる
と’ニp　までゆでて粉ふきいもにし、熱いうちにマッシャーでつぶしておく。

詔。大きめのボウルに米粉を入れ、冷ました2を加えて混ぜ合わせる。

さらに卵を加えて手で力を入れながらよくこねる。生地がなめらかにま

1工　とまったら、指の太さくらいにのばし、スケツバーやへらなどで約2m
に切っていく。

空っJ。　フォークの背で筋を付けて、打ち粉をふったノてットに入れる。

践n
たっぷりのお湯でこうをゆで、浮いてきたらパットに取り、くっつかない
ようにかるくオリーブ油をかけておく。

「；∴　粗熱が取れたら器に盛り付け、aをかける。

楽じゃがいもによって水分が違うのでやわらかさに応じて米粉で調整するとよいでしょう。ま
た、ゆでずにおいておくとやわらかくなってしまうので、できるだけ早くゆでましょう。
数冷たいニョッキを食べたい場合は、ゆでたあと冷水にとり、水けを切ってから盛りつけます。

レシピ提供　東京米粉普及推進連絡会（㈲シンクネクスト今別府靖子）

目し　一一・・・．・・



シフォンケーキ
材
料
・
分
口
裏
（
耶
汚
晋
フ
ォ
ン
苧
宕
）

0卵黄　3個

りクラニュー糖　30g
O牛乳　大さじ2

0バニラエッセンス　5滴くらい

0サラダ油　大さじ3

0米粉　80g
Oぺ－キンクパウダー　小さじ1

0卵白　4個分

0クラニュー能　45g

※材料を正確に量ることがポイント

、二　・一　‥

生地をつくる
ボールに卵黄、クラニュー糎を入れて、泡だて器でなめらかになるまです

侶　り混ぜ、牛乳、バニラエッセンスを加えて、さらに混ぜる。サラダ油を少
しつつ加えながら、さらに混ぜたら、合わせてふるっておいた米粉、ベー
キングパウダーを加えて、泡だて器でなめらかになるまで混ぜる。

メレンゲをつくる

変。ボールに卵白を入れ、クラニュー糖を2～3匝Iに分けて加えながら、泡だ
て器で角がピンと立つまで泡立てる。（ハンドミキサーがあると便利）

3・去要害讐算．…宗と温£ヲ覧漂認諾芸完…慧芸至ち誓言
んわり混ぜたら、型に流し入れる。

●

焼く

オープンを180度で予熱。180度で30分くらい焼く。竹串を刺して、生地
がついてこなければ炊き上がり。カップを逆さまにして冷まし、完全に冷
めたらナイフを入れて、型からはずしてできあがり。

レシピ提供　埼玉県米粉利用食品推進連絡会

ロールケーキ
材米粉のスポンジ40×30m
料っ卵（M）4個　　　D砂糖135g

壷漂ラ禁もンス少々
0無塩バター　30g

宝玉宣

生クリーム

0生クリーム　200ml D砂糖16g

Oバニラエッセンス　少々

シロップ

0水150g o砂糖100g

、－　　　、

下準備として卵を卵白と卵黄と別にする。

工芸己竺諾諾諸言語途中3回に分けて砂糖を入れ、立ち上が。

2．．立てた卵白に卵黄とバニラエッセンスを加え混ぜる。

り　　2に米粉を入れて手早く混ぜ、溶かした無塩ノてターを加え、軽く合わせ

圭　オーブン皿にペーパーを敷き、3を流し入れて焼く。
（約180℃で10～12分）

［二蚕豆萎芝二二

夏毛。水と砂糖を混ぜ、一煮立ちさせ、冷ます。

：；‾∴　‾‾■：、

軍。 ボウルに生クリームを入れ、氷水に当てながら七分～八分立てにし、バ
ニラエッセンスと砂糖を加え混ぜる。

「閣T「
シロップをスポンジ生地に塗る。

馬。上にクリームを乗せ、全面に伸ばし、端から巻く。

霊。巻き終わったら、冷蔵庫で30分以上冷やす。

レシピ提供　静岡県米粉食品普及推進連絡会



l
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マロンケーキ
材
料
・
分
口
重
　
（
管
澄
子
プ
ン
皿
1
努
）

スポンジ生地
0卵（L）3個　　0クラニュー塘　BOg
O米粉　80g o食塩不使用バター　20g
O牛乳　大さじ2　　0ハチミツ　大さじ1

シDツプ
①湯　大さじ2　　　0砂糖　大さじ1

マロンクリーム
⑳マロンペースト100g　⑳食塩不使用パター　25g
Oラム酒　大さじ1／2　く）生クリーム　25ml

ホイップクリーム
0生クリーム175ml o砂糖　大さじl
Oマロンペースト　30g o栗甘零煮　適宜

∴：一一　‾「

閤爾訂【

侶ボウルに卵白を入れ泡立て、途中2～3匝‖こ分けてクラニュー糖を加え、しっかりと泡立てる。

望。1に卵黄を1個ずつ加え混ぜる。

∩　　ニ？に米粉をふるい入れて、サックリと混ぜ湯前で人肌に温めたAを力0
∂■　え、混ぜる。　　　※A食塩不使用バター、牛乳、ハチ三ツ

租，
オープン皿にペーパーを敷き、こうを流し入れて焼く。
（ガスオープン：170度で10分）

思惑塑迩剋

5。

上

頂。

ボウルにマロンペーストと室温に戻したバターを合わせ、ラム酒、生ク

リームを少しずつ加え混ぜる。

こ1にシロップを塗り、横長の4等分にし、ホイップクリームを薄く塗り、
細かく切った栗甘露煮を散らす。

4等分した生地を順番にくるくるとロールに巻いてゆき、軽く押さえ落ち
着かせ、残りのホイップクリームを回りに塗る。

路。絞り袋にモンブラン用の口金をつけ、デコレーションする。

レシピ提供　米粉ネットくんま

マドレーヌ
材
料
・
分
［
‖
望
　
（
小
カ
ッ
プ
約
4
0
億
分
）

0たまご　300g

O砂糖　280g

Oバター　300g

O米粉　230g

Oアーモンドプードル100g

Oくるみ100g

Oへ－キングパウター　小さじ1

0塩　少々

作　堕　罪

．。　オーブンを余熱状態にし、暖めておく。

針⊃　パターと砂糖をボールに入れ、やわらかくなるまでこねる。

3．。たまごを②のボールに入れ、とろりとするまでこねる。

誼。くるみを細かく刻払

二　　米粉、アーモンドプードル、ベーキングパウターをふるいにかけ、こうの
J㍉　ポールに混ぜる。

◆　ヽ

∴∴
包丁で切っていくような感じで（むの生地をサクッとこねる。
（あまりこねすぎないようにする）

了。くるみを「5に入れ、同じようにこねる。

品。ビニール袋に生地を詰め穴をあけて、カップにしぼり出す。

を告　オープンを180℃にセットし、生地を焼く。

侶乱　20分程度オープンで焼く。

レシピ提供　静岡県米粉食品普及推進連絡会
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苺のロールデ］レーシ］ント‡

那凝琵3匙調製豊大さじ1，5
去詩聖＿雪空去ル認乱せじ1
星芸漂好配五ツセンスでも）小さじ1／3

盃謂ラ竺三竺窟大ざ誤」‾ム300cc

瞳警評loクラニユ‾糖大さじ10アラサン　少々
○シリアル　適重

一　　　　　　一　　　　　　　　‥　　■

侶　米粉はふるう。天板にクッキングシートを敷く。

望。
ボールに卵白を入れ泡立てる。砂糖を少しずつ入れる。
更に固く泡立てる。

巾　　2に卵黄を加え泡立て米粉を入れ半分混ぜたところで、オイル、ヨークル
追白　ト、牛乳、ノてニラ、ラム酒を加え混ぜ天板に流す。

租。　3を160℃のオーブンで13～15分位焼き冷ます。

5。
苺1／2パックは粗く刻む。生クリームはボールに入れ砂糖を加えホイップ
しラム酒を入れる。

臨。生クリームの1／3圭より少なめをボールに入れ刻み苺を加え混ぜる。

■れ　シロップは、砂糖が溶けるまでレンジで温める。

4のスポンジを3等分に切りシロップをハケで塗り苺クリームをのせる。

－∵∵∴＿∴∴二二∴三‾二二言目‾こミミ∴∴

臥雲誓悪書這こ羞雲警告二冤笑完崇豊警冒；書芸㌘了ラヴンを飾

レシピ提供　米粉ネットくんま

揮　堕　罪

片栗粉■砂糖・塩を分量の水・（あるいは水と豆乳）で水溶きにし、鍋に
入れ加熱する。（このとき常時コムベラで混ぜていないとだまになるの

¶　で、常に混ぜる）
く’糊化が始まり、コムベラが重くなってきたら、すくに火からおろし、さ

らに混合を続ける。粘度がついてきたらボールに移し荒熱を取る（冷ま
しすぎに注意日）。

糊化した片栗粉（砂糖・塩を含む）が手で触れる温度（45℃くらい）に

り　なったらドライイーストを加え、全体に均一になるように混合する。
灯‾■■「■　ドライイーストが全体的に混ざったら、米粉を3回くらいに分けながら
力Dえ、糊化した片栗粉の中に馴染むように混合する。

米粉を分量分、全て加えたら手の平の付け根を使って義経する。生地が
崇。繋がってきたら、なたね油を加えて、つやが出て表面が滑らかになるま
でさらに混捏する。

′－一戸＿　つやが出て表面が滑らかになったら型に入る程度の大きさに整え、油を
い　めった型の中に入れる。（あまりつぶさない）

5m　35～37℃くらいの暖かい所で45～60分発酵させる。

鍔r　200℃に予熱しておいたオーブンで35分焼く。

【■’芦。焼きあがったう型から取り出し、荒熱を取る。

レシピ提供　山梨米粉普及推進ネットワーク（山梨学院短期大学仲尾玲子ゼミ）
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肉だんご、もち米蒸し（し朋静葦
絨　○もち米1／2カップ材
料
・
分
墨
　
（
4
～
5
人
分
）

0豚ひき肉　250g
Oねぎ（玉ねぎも可）中1本
0しょうが汁　小さじ1
缶もめん豆腐　50～70g
O酒　大さじ1
0さとう　小さじl
O醤油　小さじ1
⑳塩　小さじ1／2
0米粉　大さじ1～2
0サラダ菜1樵
0パセリ　少々
0とき幸子、酢、醤油　少々

r二、Ⅴ一　軒■

作　堕　霜

侶　もち米を洗って、30～60分水につけ、ザルにあげる。

望。ネギをみじん切りにし、米粉少々まぶしておきます。

．丁竜

一トl▼

■・■

ボールに肉を入れて、しょうが汁、酒、砂糖、塩を入れ良く混ぜる。

詔。みじん切りしたネギも加えます。※豆腐は水気を切り軽く絞る。
：ミの肉に混ぜ、米粉も加える。

塊。　3を20～25個に丸め、水切りしたもち米をまぶします。

5。

（盲。

一拍⊥

蒸し器に布きんをしき、少し間をおいて、√1の団子を並べ15－20分蒸し
ます。

とき幸子でいただきます。
豆腐を入れてふんわり感、肉とバランスよし1

レシピ提供　東京米粉普及推進連絡会（ヘルスアドバイザー　大河内　アサ子）

綿　A 0米粉125g

米粉蒸しパン（二種）
材①章ラレ．さ．．鱒鱒

≡B（

。′こ－キングパウダー小さじ1と1／2㌦
0卵1億
0黒砂糖　80g
0年乳　200cc
O塩　小さじ1／2

（診甘みなし
0米粉125g
O蒲力小麦粉125g
Oベーキングパウダー　小さじ1と1／2
0卵　1個

メ　　　　　　＼，

－、l

0みそ（または醤油）大さじ1　」0水か豆乳　230cc
O砂糖　50g

膵　堕　霜

ペ、。Aをふるってよく合わせる。リ

㌘巾

」

Bの卵を割りほぐし黒さとう（粉状）と混ぜ、牛乳、水も力□える。1の
粉と合わせる。だまができないようによく混ぜます。

書　型にクッキンクシートをしき、ニ）を流し込む0容器の1／2重を目安にす
」1■0　る。（ふくうむ）

エ玉山　蒸気の上がった蒸し器で20～25分蒸す。

三つ∴　取り出して冷まして出来上がり。

「】商1訂1

小麦粉の1／3～1／4量でカボチャパウダー、さつま芋パウダーにして、風味、
色、香りを変化させて味を楽しむ。

甘みなしは、半分に切ってサンドイッチのように閏に好みのもの（ハム、焼き
豚、チーズ、野菜）をはさんでもよい。

∵だ「アrl

炊飯器にすのこを入れ、水少垂で蒸してもできる。

「五穀粉末、はいが、米ぬか」と健康によい素材を入れて変化を楽しむ。

レシピ提供　静岡県米粉食品普及推進連絡会
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キケン

景A／漂ム三記；プ1／。カップ

分
口
裏

（
4
～
5
人
分
）

し：票…ン至芸岩；＿小さ。2
0牛乳1／2カップ

瓢卵1個

0オリーブ油　少々

0メイプルシロップ　適量

0バター　遺墨

ヽ　　、

・．　†

了軒
′

もさ．　　＿摩√

．．　一　：．‾

ポールにA粉類をよく混ぜ入れる。

1上　牛乳を少しずつ加え混ぜ、溶き卵も入れ混ぜる。オイル少々を加えて混

ぜる。

フライパンを熟し、1）を少圭流し入れ焼きます。どら焼き位（あまり大

望e　きくしない。）がよい。

表面にブツプツが出たら、ひっくり返して裏面も焼く。

詔。全部焼けたらバター少量、シロップ少塁で切り分けていただきます。

※好みではちみつ、ジャムでもよい。小豆あんをはさんでもおいしい。

※ホットプレートを使えば、子どもでも簡単に楽しめる。

戴うすく焼いてバナナ、チーズを芯にして巻いてもよい。

レシピ提供　東京米粉普及推進連絡会（ヘルスアドバイザー　大河内　アサ子）

－：、しく

米粉麺
材0米粉個産）200g
料つ強力小麦粉（北海道産）200g
・0食塩　小さじ1／2（2g）
分0お湯（80℃）150cc（重畳の36～40％）

王室　○宇粉（片栗粉または小麦粉）
道具

○のし板、めん棒、
○包丁またはパスタマシーン

0ゆでる大な′ぺ、ざる、冷水、

0ビニール袋
○大きいポール

、、　●

侶　大きめなボールに粉頬をふるい入れ、塩を加えて混ぜる。

汐。湯を少しずつ加え混ぜ、木べうで混ぜる。

3ト　生地がまとまったら、手の平で体重をかけ良くこねてまとめる。

∴　まとまった生地をビニール袋に入れ、30～60分休ませる。

ヽ

取り出し、2つか4つに分けて、手粉を振ったのし板の上でめん棒で3m
位に伸ばす。

指。　巧を三つ折にたたんで、3mm巾に切る。

鍋に湯を沸かし、沸騰したらバラバラにしながら入れ、2～3分、軽くか
D　き混ぜながら苑でる。

縄。ゆであがったら冷水に取り、ざるにあげる。

※暑いときは、つけ麺風に、サラダ風に洋風、中華風のスープで味の変化を楽しめる。

レシピ提供　東京米粉普及推進連絡会（ヘルスアドバイザー　大河内　アサ子）




	ueda1
	ueda2
	ueda3
	ueda4
	ueda5

